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编辑推荐

透过简单明了的禅学故事，洗净心灵的尘染。简单的一个微笑，于已于人，都是一种布
施。
放下执着，换一个心境当你对自己的工作不满意时。与其换环境不如换心境。与人发生
摩擦时，先想一想，你是不是被骂过、伤害过而更成熟了?
经过深刻的禅观。我们将发觉苦的起因只是单纯的“执着”，如果能在环境的当下不执
着。苦就不会生起。请微笑对待每一个人。这是您能给予他人的*珍贵礼物，如此的人生
才没有白过。  

内容简介

携一抹微笑，结一世禅缘
生活即禅，禅融于生活《微笑�禅》将禅与生活完美结合。全书共分四部分，先讲生活
禅妙，再到转化烦恼，继之身心安在，最后自利利他，渐趋深入并推而广之，由爱我转
而爱他，将小爱化为大爱。读来如行云流水，处处流露着禅之美妙，生之美好，让人身
心安宁，爱意融融。
饮食禅、步行禅、微笑禅、扫地禅、洗碗禅、洗澡禅，生活中遍布禅机，你可曾细细体
会，潜心修行？现在开始吧，循着《微笑�禅》的指引，找到心之所在，携一抹美美的
微笑，结一世善善的禅缘。

作者简介

黄月湖，在变动不居的社会中，难得有一刻悠闲；在扰嚷不安的环境下，难得有一时清
净。身随世法浮浮沉沉，心则随念纷纷扰扰；总是愤慨世间不公不义，怨叹自己无德无
能。 自从起步观呼吸后，慢慢从外放转而内观；加上四念处的观照，已能在生活运用自
如。春花秋月本自在，
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第一部分 生活禅妙
  饮食禅 学禅，从吃饭开始
  步行禅 走路，也可以是享受



微笑禅 生气，请微笑
扫地禅 心镜，时时拂拭
洗碗禅 处理，明明了了
谈话禅 话前，先仔细倾听
洗澡禅 涤净，如出水莲
开车禅 塞车，正好修行时
电话禅 铃声，是远山寺庙的钟声
问候禅 送一朵莲花，自己就得到一朵
水果禅 融入真滋味
看花禅 与花相映，生命就有喜悦
赏月禅 月有阴晴圆缺，何苦事事求全
品茶禅 静心喝一口，味道就来了
放松禅 万事莫想，万缘放下
游泳禅 与水共舞
慢跑禅 跑出禅味
独处禅 走出失恋的阴影
观音禅 善用耳朵
睡觉禅 醒梦如一，睡觉亦可清醒
一日禅 当好自己的主人
第二部分 转化烦恼
面对生气 别让生气的种子发芽
面对恐惧 接受无常，不忧不惧
面对嫉妒 随喜赞叹，利己利人
面对痛苦 拔除贪欲，喜乐自来
面对爱情 化小爱为大爱
面对容颜 心存善念，就是天使
面对时间 时间无长短，生命在当下
面对工作 换环境不如换心境
面对名利 放下名利，更生快乐
面对生病 观照生命，体悟生死
面对癌症 净化心灵，可了业因
面对死亡 从未拥有，何有所失
面对敌人 爱与宽恕
面对自己 想想我是什么
第三部分 身心安在
微笑禅悟 微笑是对生命的一种布施
欢心禅悟 尝试放下，烦恼自消
心境禅悟 换个好心境，苦难如轻烟
开怀禅悟 笑口常开，幸福自来
因缘禅悟 随遇，随缘，随喜
逆境禅悟 逆境都藏有生命的赠礼
处世禅悟 止恶修善，以笑代骂



自信禅悟 求人不如求己
心态禅悟 不计得失输赢，人生逍遥自在
放松禅悟 放下执着，潇洒人生
自律禅悟 正其身，莫贪念
待人禅悟 去除我执，宽容接纳
第四部分 自利利他
人身难得 找到安顿身心的所在
缘起性空 因缘聚合，自性本空
因果法则 善恶果报，世世因缘
诸行无常 世事本无常，唯有见性不变
诸漏是苦 放下执着，生命不苦
诸法无我 “我”是没有自性的
相生相依 万物众生，相互依存
自他不二 爱自己，更爱别人
饶益众生 悲心的生起

在线试读部分章节

第一部分 生活禅妙
饮食禅 学禅，从吃饭开始
学禅的风气愈来愈盛，一般多从静坐入手，求能久坐，当然也有很多人祈求得到神灵感
化，不过这样可能离禅愈来愈远。禅无所不在，学禅就从吃饭开始吧！
小时候听到卖冰棒的叮当声远远传来，心头就一阵清凉，买一枝冰棒坐在土地公庙后的
榕树下，一口一口享受冰的清凉，那一刻，眼中、口中、心中只有冰的美味。
长大以后，来往于饭桌酬酢间，嘴里嚼的是山珍海味，心中百般思索、千般计较，饭桌
上多言不及义。有时候边看电视边吃饭，有时候边翻资料边吃饭，忙得不得了，这样吃
下去的不过是一碗烦恼、一碗工作，乃至和着泪水吃下一碗无聊的连续剧。很多时候我
们都是如此食不知味地用餐。
  那么应该怎么吃呢？禅宗说“吃饭时吃饭”，我现在坐在餐桌前就为了吃饭，也只能
吃饭，放下工作不要为任何事烦恼，就像小时候吃冰棒一样，专心一意地吃。端起饭时
手感知到碗的温热，夹菜时清楚知道手的动作，咀嚼时知道牙齿上下咬合的动作，吞咽
时知道食物的味道。对于食物，不分好坏，知道自己肚子承受温饱的感觉。就这样，在
用餐的时候培养觉性，下桌后再带着觉性回到日常生活中。
  觉性之外，还可以培养慧观。端起一碗饭，闻到米香，想到米的成长是经过阳光、大
地、雨露的滋润，经过农夫的血汗来耕耘，心想“我是多么幸运能够捧着这碗饭，在我
吃这碗饭时，每天有四万儿童死于饥饿”，这样你会以感恩的心珍惜这碗饭。
  吃饭时要安住当下，避免讲话，觉照动作，慢慢地吃，夹菜时甚至可以轻声默念一声
菜名，目的在于提醒自己回到当下，别又给烦恼拉走了。
一般寺院“过堂”时要求食存五观，就是吃饭时要如法如仪，心存感恩，不贪不馋，适



时适量，以免障道。如果能念念分明地吃，自然可以达到五观的要求，不但不会暴饮暴
食，还可以借此慧观长养慈悲心。
◇放下工作，不要为任何事烦恼，专心一意地吃饭。◇食物不分坏，品其味，感其温，
知其饱。◇用平等心、感恩心、惜福心、惭愧心、忍耐心吃饭，要吃出菜香，品出禅味
。
步行禅 走路，也可以是享受
我们每天都要走路，但总是走得那样匆忙，把烦恼、焦虑、不安都烙印在大地上。“地
无私载”，想一想大地是那么的无私无我，能承受我们所丢掷的一切，化成一片绿野平
畴，
开出一朵朵灿烂的玫瑰。为什么我们不能在大地上烙印出安详喜悦的足迹呢？第一部分
生活禅妙 饮食禅 学禅，从吃饭开始 学禅的风气愈来愈盛，一般多从静坐入手，求能久
坐，当然也有很多人祈求得到神灵感化，不过这样可能离禅愈来愈远。禅无所不在，学
禅就从吃饭开始吧！ 小时候听到卖冰棒的叮当声远远传来，心头就一阵清凉，买一枝冰
棒坐在土地公庙后的榕树下，一口一口享受冰的清凉，那一刻，眼中、口中、心中只有
冰的美味。 长大以后，来往于饭桌酬酢间，嘴里嚼的是山珍海味，心中百般思索、千般
计较，饭桌上多言不及义。有时候边看电视边吃饭，有时候边翻资料边吃饭，忙得不得
了，这样吃下去的不过是一碗烦恼、一碗工作，乃至和着泪水吃下一碗无聊的连续剧。
很多时候我们都是如此食不知味地用餐。  那么应该怎么吃呢？禅宗说“吃饭时吃饭”
，我现在坐在餐桌前就为了吃饭，也只能吃饭，放下工作不要为任何事烦恼，就像小时
候吃冰棒一样，专心一意地吃。端起饭时手感知到碗的温热，夹菜时清楚知道手的动作
，咀嚼时知道牙齿上下咬合的动作，吞咽时知道食物的味道。对于食物，不分好坏，知
道自己肚子承受温饱的感觉。就这样，在用餐的时候培养觉性，下桌后再带着觉性回到
日常生活中。  觉性之外，还可以培养慧观。端起一碗饭，闻到米香，想到米的成长是
经过阳光、大地、雨露的滋润，经过农夫的血汗来耕耘，心想“我是多么幸运能够捧着
这碗饭，在我吃这碗饭时，每天有四万儿童死于饥饿”，这样你会以感恩的心珍惜这碗
饭。  吃饭时要安住当下，避免讲话，觉照动作，慢慢地吃，夹菜时甚至可以轻声默念
一声菜名，目的在于提醒自己回到当下，别又给烦恼拉走了。 一般寺院“过堂”时要求
食存五观，就是吃饭时要如法如仪，心存感恩，不贪不馋，适时适量，以免障道。如果
能念念分明地吃，自然可以达到五观的要求，不但不会暴饮暴食，还可以借此慧观长养
慈悲心。 ◇放下工作，不要为任何事烦恼，专心一意地吃饭。◇食物不分坏，品其味，
感其温，知其饱。◇用平等心、感恩心、惜福心、惭愧心、忍耐心吃饭，要吃出菜香，
品出禅味。 步行禅 走路，也可以是享受 我们每天都要走路，但总是走得那样匆忙，把
烦恼、焦虑、不安都烙印在大地上。“地无私载”，想一想大地是那么的无私无我，能
承受我们所丢掷的一切，化成一片绿野平畴，开出一朵朵灿烂的玫瑰。为什么我们不能
在大地上烙印出安详喜悦的足迹呢？  上班的时候从家里走到车站或从车站走到办公室
，总是那样匆匆忙忙，或是脑袋里东想西想，不知不觉走到办公室。平常在办公室，从
座位到茶水间倒茶，也是那么行色匆匆，人生真的有那么紧急吗？真的需要永远在赶路
吗？赶到有一天倒下了，不能再赶了，那时候还有余力停下来欣赏一下人生的美景吗？
你是不是也在赶路中走完一生呢？  走路的时候要全然放松，配合呼吸，三步一吸气，
三步一吐气——“吸吸吸，吐吐吐”地走，当然也可以二步或四步，依个人的肺活量，
顺其自然。配合呼吸的原因就是让自己知道，我现在不是想着工作或为儿女烦恼，而是
觉知我在当下，在享受走路。  当你在行走途中碰到美丽的事物，如路旁的一朵野花、



一滴朝露，乃至天边的残阳夕照，你可以驻足，身心一如地欣赏，这时候野花、朝露、
残阳都为你而存在。如果你能安住当下，不被过去和未来牵着走，慢慢地会在走路中感
到清凉、自在，当这种觉受自心中生起时，你走路的方法就对了，大地也会报以微笑。
走的时候，不妨注意脚底与大地接触的感觉，是那样的温润。想想大地的承受度，我们
的心量是不是也应该像大地一样能涵容一切呢？佛陀在出生的时候走了七步，一步一莲
花，这个故事十分引人入胜，如果你能如实安住当下地走，你走路时也能步步生莲呢！
  我们常会为了到达某处而走，走路时，如果能念住当下，你已经到了——到达你心灵
的故乡。所以走路时，配合呼吸也可以默念：“我已到了，已到家了。”这样的人生，
你还求什么呢？你还修什么呢？  当然，走路的时候也可以培养慧观，举足的时候是“
生”，脚停在空中的时候是“住”，脚落地的时候是“灭”，走一步路就是一个“生住
灭”，走路就是生灭的过程，这就是“无常”；觉照无常的过程只有生灭，其中找不到
一个我，这就是“无我”。走路时可以依照《华严经》的教示培养慈悲观：“下足住时
，当愿众生，心得解脱，安住不动。若举于足，当愿众生，出生死海，具众善法。”学
习以更大的心量，在举手投足之间，将自己所得回报一切众生，愿大家都能走出苦海。
  许多人学禅求神通，期盼能够隔空取物或飞檐走壁，有些邪师也以此招徕学生。一行
禅师说过：“人类最大的神通就是能够在地面上自在地走路。”想一想水中的鱼儿、空
中的苍鹰有这种本事吗？在太空待上两个月以上的人，人们通过视讯问他们最渴望的事
是什么？他们的回答都是“踏在地球的土地上”。每一个人本来视野通具足，无须外求
。心外求法，终究一无是处。 ◇配合呼吸走路，三步一吸气，三步一吐气。◇让走路成
为一种享受，一切美丽生自安在当下的心。 微笑禅 生气，请微笑 每天早上我们都是模
模糊糊地张开眼睛，因此也是迷迷糊糊地过一天。从今天起，每当你张开眼睛时，请微
笑迎接一天的开始，因为微笑代表你处于灵明觉知的状态。 在繁忙的工商社会，有些人
好像失去了笑容一般，永远挂着一张扑克脸，在自己和他人之间筑起一道厚厚的墙。事
实上，每个人的心田都有微笑的种子，如果你一天不去浇水，它就一天不开花，久而久
之，种子全都干死了之后，这个人的脸上也就找不到笑容了。  微笑不必花你一毛钱，
如果大家都能以微笑相待，这个社会将充满祥和之气。多少艺术家尽其一生捕捉留存嘴
角的轻浅一笑，蒙娜丽莎的微笑含藏了人类多少生机！ 很多人花大把钱想留住青春，用
尽办法去整形改颜，其实只要能对人微笑，青春早已驻足在你的脸上。只要轻轻一笑，
就能松弛脸上数千条肌肉，扫除内心的烦恼，同时还可以让别人分享你的喜悦。  佛家
布施，若能时时保持喜乐的心对人微笑，就是最好的法布施和无畏施。一个人若能对他
人微笑，那么当他听到鸟儿歌唱，看到花儿绽放，也都能会心一笑。微笑可以化解别人
的敌意和烦恼，伸手不打笑脸人，就是因为微笑含藏着迷人的能量。最近坊间兴起微笑
社团，他们教人如何开怀大笑，这真是一个善的种子。  禅宗有一则拈花微笑的公案，
因为迦叶尊者的这一微笑而开启了禅宗千古的宗风，每当有弟子开悟时，禅师莫不以微
笑印可，微笑可以说是人类的天语。看到弥勒菩萨的笑了吗？“大肚能容，容天下难容
之事；笑口常开，笑世间可笑之人。”如果以笑口常开的形象作为禅观的对象，可以体
证第三禅。修行喜心，就是对治嗔心、妒心的最好法门。  婴儿以微笑表达满足，不相
识的人以微笑表示善意，为什么你却吝于对你周围的人，对你最亲近的家人微笑呢？因
此当你悠闲的时候请微笑，听音乐的时候请微笑，生气的时候深呼吸三下后请微笑。  
今天开始，下班回到家时，请以微笑对待你的家人，你将发觉，微笑是你能给他们的最
珍贵的礼物。夜深的时候也请以微笑入眠，因为这样的一天你才没有白过。 ◇微笑代表
你处于灵明觉知的状态。◇保持喜乐的心对人微笑，是最好的法布施和无畏施。◇夜深



的时候以微笑入眠，这样的一天才没白过。 扫地禅 心镜，时时拂拭 扫地对一般人而言
似乎是轻而易举之事，但大多数人却不屑去做，尤其是男人，多半把这类事归责于女人
。其实，人生的事本来是吃饭睡觉，哪里分什么男女？不过在想通这个道理之前，做些
家事倒可帮助修行。  家中如果一天不扫地，尘垢将积一寸；一个星期不清理，垃圾将
堆满厨房。然而从出生到现在，你清扫过你的心吗？如果一个人的心识有形有相，那么
每个人的心中都是一座垃圾山。  所以扫地不是轻而易举的家务事。拿起扫把慢慢地扫
，念念分明地觉知自己的动作，挥手的节奏配合呼吸而且不疾不徐，知道我正在扫地，
此刻只有手的使力和飞扬的尘埃，没有其他念头。  扫地也可以培养慧观，观照内心如
山的垃圾亟待清扫。扫地的时候，就像在清扫你心中的垃圾一般，此时的念头可以随着
手的挥动，观想一帚一帚地清理过去积累在心中的负面情绪，扫除内心不好的念头，以
及对人、对事的不满和怨怼。愤怒、嫉妒、沮丧、悲观等负面情绪，长期在心中积累会
造成一个人的身心官能病症，慢性病甚至癌症多因此产生。扫地时通过观想扫除这些负
面情绪，对于身心也有治疗作用。  扫完地后，不管是拖地板或是以布擦拭地板，你也
可以观想在擦拭蒙尘的心灵一般，愈是角落的地方，愈是你不自觉的地方，其中有非常
微细的贪心、嗔心、痴心、慢心和疑心，察觉它，慢慢地抹去它。因为尘垢太厚，不是
一次就能清理干净的，贪嗔等习气必须在每次对境现形时，察觉它，革除它，要很久才
能根除。  《六祖坛经》中神秀的那首偈“身是菩提树，心如明镜台，时时勤拂拭，莫
使惹尘埃”，一般人受了六祖惠能另一首偈的影响——“菩提本无树，明镜亦非台，本
来无一物，何处惹尘埃”，总觉得神秀的意境不够高远。但一般人如果时时观照自己蒙
尘的内心，把心扫得如明镜一般，对境不染，则离道不远了。  因此，当你看到家中脏
乱了，应立即想到你的心是不是也该扫、该擦拭了。如此慢慢地擦拭，你能从中发现乐
趣，事实上，它也是很好的修行法门。哪一天当它真的被你擦拭得一尘不染时，就能“
照天照地照大千”了。  ◇把心当做自己的家，常清扫，勤净化。◇如扫地般，把内心
不好的想法扫除。◇人心如一面镜子，照山是山，照水是水；浮尘所染照出的便是面目
全非。 ⋯⋯
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